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Utbildningsstegen

Den har largruppen ar en del av OSK Ungdoms utvecklingsstege som &r framtagen tillsammans
med RF-SISU Orebro lan. Syftet med stegen &r att kvalitetssékra den teoretiska utbildning av vara
barn och ungdomar i féreningen.

Om er grupp ar i behov av nagot specifikt amne som inte &r med i er arliga plan, ta kontakt med
verksamhetsutvecklaren for er idrott pA OSK Ungdoms kansli.

Vad ar en largrupp?

Largruppen ar en utbildningsform som gar ut pa att lata den aktiva sjalv bidra till innehallet genom
att via samtal och dialog lar av varandra. Det har arbetssattet fungerar bra oavsett alder pa
deltagarna, men frégor och diskussionsformer kan beh6va anpassa. Vilket har gjorts i det underlag
som ni har till hands.

Diskussionerna ska ske i mindre grupper (5-8 personer) for att fa storst effekt och syftet &r att
skapa forutsattningar for utveckling av saval individen som gruppen.

Genom att kontinuerligt redovisa era ldrgrupper kan ni f8 ett utvecklingsstéd frdn RF-SISU Orebro
lan.

Din uppgift som largruppsledare

 Planera nar tillfallet ska genomforas och se till sa att ni har en lamplig plats for largruppen.

 Under largruppen sa ar det du som haller ihop tradarna. ser till sa att ni haller tidsramar och delar
in grupper.

+ Se ocksa till att alla kommer till tals i smagrupperna. Om det behovs sa fordela ordet, stall fragor
och bolla in de som inte sager nagot, men annars lat samtalet ha sin gang och lat de aktiva
sjalva komma med lésningar, forslag och asikter.

« Efter largruppen se till sa att uppfoljning pa diskussionen genomfors, aven om du sjalv inte maste
vara den som genomfor uppfoljningen.

Fragor

Ta kontakt med er idrotts verksamhetsutvecklare om ni har fragor, tankar eller sikter om upplagget.
Bandy & Handboll: Sebastian Wedenberg, sebastian.wedenberg@oskungdom.se

Fotboll: Daniel Hasselstrand, daniel.hasselstrand@oskungdom.se

Innebandy: Fabian Arvidsson, fabian.arvidsson@oskungdom.se



Information till largruppsledare
Las OSK Ungdoms spelutbildningsplan https://www.oskungdom.se/Document

Lat spelarna prata i par med varandra och Iat dem reflektera 6ver vad fotboll ar. Be dem sedan
beratta vad de kommit fram till i storgrupp. Fyll sedan i beroende pa vad de sjalva kommit pa med
att det ar en lagsport som handlar om att skjuta bollen i mal och att férsvara sitt eget mal osv. Som
fotbollsspelare far du lara dig att nicka, passa, skjuta, férsvara med mer.

Prata ocksa om varfér de yngsta far bérja spela fotboll med mindre bollar an vuxna, samt hur
manga som far vara pa planen samtidigt i deras alder och annan relevantgrundfakta.

Fragestalining

Dela in laget i mindre grupper om ca 5 spelare dar de sjalva med stéd av vuxen far diskutera vad
det ar som ar roligt med att spela fotboll.

Avslut

Diskutera sedan i helgrupp vad smagrupperna kommit fram till.

Avsluta med att infér gruppen prata om att det viktigaste med att idrotta i OSK Ungdom &r att ha
roligt, att fa rora pa sig och att Iata alla vara med.

Uppfoljning
For tips pa traningsupplagg kontakta Verksamhetsutvecklare - Fotboll
Fordjupning

Vill du férdjupa dig som ledare kan du lasa fotbollens "spela, lek och lar”
https://fogis.se/ImageVault/Images/id 117046/scope 0/ImageVaultHandler.aspx. For att ga
tranarutbildning och far méjligheten att vidareutbilda dig som fotbollsledare kan du héra av dig till
daniel.hasselstrand@oskungdom.se.
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Information till largruppsledare
Las OSK Ungdoms spelutbildningsplan https://www.oskungdom.se/Document

Samla laget i ett omkladningsrum pa Ekangs IP innan er tréaning och prata om att fotboll ar en
lagsport dar alla moment ar lika viktiga. Utan en bra passning eller mottagning gar det inte att skjuta
mal och sa vidare. Lyft ocksa att det ar viktigt att alla vagar testa pa alla moment for att lara sig, att
det maste fa vara svart i bérjan och bli fel innan en spelare blir duktig pa alla moment.

Bestam sedan gemensamt om en aktion som ni ska fokusera pa denna traning (t.ex. passningar,
skjuta, dribbla). Ga sedan ut och trana pa denna aktionen, behdver ni hjalp med upplagg pa
traningen eller med 6vningar kan ni hora av er till Daniel Hasselstrand sa medverkar han pa er
traning.

Fragestalining

Stall fragor under traningens gang dar spelarna sjalva far tinka och svara pa dina fragor. Stall
fragor som till exempel:

- Vilken del av foten anvander vi oss av nar vi passar?

- Vad ar viktigt att mina medspelare gér om jag ska kunna passa dem? (bli spelbara).

Avslut

Samla gruppen efter traningen, antingen ute pa planen eller i ett och lat spelarna prata om vad som
hander om det blir fel. Prata sedan i stor grupp om att alla far gora fel for att lara sig. Det viktiga ar
att ha roligt och att lara sig, inte att vinna och tavla.

Uppfoéljning
For tips pa traningsupplagg kontakta Verksamhetsutvecklare - Fotboll
Fordjupning

Vill du ga trénarutbildning kontakta Verksamhetsutvecklare — Fotboll fér mer information.
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Information till largruppsledare

Ga igenom Svenska Fotbollsforbundets spelutbildningsplan 7 mot 7
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-7-
mot-7/.

Inledning

Lat spelarna diskutera i par vad skillnaden ar mellan att spela 5 mot 5 och 7 mot 7. Prata sedan i
stor grupp om vad det innebéar att spela pa stérre plan samt med fler spelare pa planen samtidigt, ta
upp att det ar annu viktigare med passningsspel pa 7 mot 7 eftersom planen ar stérre och du orkar
inte springa lika langt samt att du moter fler motstandare.

Fragestalining

Dela in spelarna i mindre grupper och lat dem prata om vilka positioner som finns i 7 mot 7. Vad
heter respektive lagdel och position. Lyft i stor grupp vad de kommit fram till

Uppfoljning

Ga igenom spelformationen 2-3-1 (tva férsvarare, tre mittfaltare och 1 forward) och diskutera vilka
for- och nackdelar det finns med den formationen.

Diskutera i stor grupp vilka andra formationer som laget kan spela samt vilken formation som skulle
passa just ert lag.

Fordjupning

Vill du ga tranarutbildning kontakta Verksamhetsutvecklare — Fotboll fér mer information.



Information till largruppsledare
Las OSK Ungdoms spelutbildningsplan https://www.oskungdom.se/Document

Inledning

Lat spelarna diskutera i par om vilka positioner som finns. Vad heter respektive lagdel och position.
Lyft i stor grupp vad de kommit fram till.

Fragestalining

Dela in spelarna i mindre grupper diskutera varfor det ar bra att trana pa olika positioner och att inte
for tidigt bli fast vid en specifik. Prata sedan i stor grupp med dem om vilka férdelar som finns med
att rotera och om varfér det ar sa.

Lat grupperna diskutera vilka moment och aktioner som en spelare far tréana pa ifall det sker en
rotation pa positionerna. Till exempel att om en back roterar och spelar som en innermittfaltare far
spelaren chansen att trana pa det felvanda spelet osv.

Avslut

Ge forslag pa hur laget praktiskt ska kunna fa rotationen att fungera i match och traning framéver,
namn ocksa att det ar viktigt att alla vagar testa olika positioner och att traningen ar det viktigaste,
inte resultatet.

Uppfoljning
For tips pa traningsupplagg och dylikt kontakta Verksamhetsutvecklare - Fotboll
Fordjupning

Vill du ga tranarutbildning kontakta Verksamhetsutvecklare — Fotboll fér mer information.
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Information till largruppsledare
Las OSK Ungdoms spelutbildningsplan https://www.oskungdom.se/Document

Lat spelarna forst enskilt fundera pa vilken typ av tekniker det ar viktigt att l1ara sig individuellt
férsvar- och anfallsspel. Exempelvis olika finter i anfallsspel och olika delar som fotstallning,
kroppsposition och bryt-teknik i férsvarsspel.

Fragestalining

Dela sedan in spelarna i grupper och lat dem diskutera

1. Vilka tekniker som ar viktiga att trana pa.

2. Hur tranar vi pa dessa tekniker i traning och match? Lat spelarna ta upp exempel pa évningar dar
ni tranat pa olika tekniker pa era traningar.

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till och fyll pa med det som fattas. Prata om hur ni
i tréning ska kunna bli battre i dessa moment och vad som kravs for det. Ga igenom de olika
momenten praktiskt i traning.

Uppfoéljning
For tips pa traningsupplagg och dylikt kontakta Verksamhetsutvecklare - Fotboll
Fordjupning

Vill du ga tranarutbildning kontakta Verksamhetsutvecklare — Fotboll for mer information.


https://www.oskungdom.se/Document

ALAN SPELET 6

RODUKTION TILL
: FQRMEN 9 MOT 9

Information till largruppsledare

Ga igenom Svenska Fotbollsforbundets spelutbildningsplan 9 mot 9
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-9-
mot-9/

Lat spelarna diskutera i par vad offside innebar. Nar uppkommer offside samt vad som hander nar
domaren blaser for offside.

Fragestalining

Dela in grupperna utefter deras positioner (offensiva spelare och defensiva spelare). Lat de
offensiva spelarna diskutera kring hur de kan motverka att befinna sig i offside samt skillnaden
mellan att spela med offside och utan offside.

Lat de defensiva spelarna diskutera kring vad som hander ifall en spelare ligger langre bak i banan
an resterande av backlinjen (upphaver offside). Vad ar skillnaden mellan att spela med kontra utan
offside.

Avslut

Lyft i storgrupp vad spelarna kommit fram till och diskutera kring det.

Avsluta med att 6ppet diskutera olika formationer i 9 mot 9 samt vilkken formation ert lag vill spela.
Uppfoljning

For tips pa traningsupplagg och dylikt kontakta Verksamhetsutvecklare - Fotboll
Fordjupning

Vill du ga tranarutbildning kontakta Verksamhetsutvecklare — Fotboll fér mer information.



Information till largruppsledare
Las OSK Ungdoms spelutbildningsplan angédende nivdanpassning

Informera spelarna om OSK Ungdoms riktlinjer gallande nivAanpassning. Lat spelarna diskutera i
par vad fordelarna kontra nackdelarna med nivaanpassning samt vad skillnaden mellan
nivaanpassning och toppning &r.

Fragestallning

Lat spelarna satta sig i mindre grupper och diskutera syftet med olika matchmiljéer. Vad ar for- och
nackdelar med att ha olika matchmiljoer och hur paverkar det spelarutvecklingen?

Avslut

Lyft sedan i stor grupp vad grupperna kommit fram till. Avsluta sedan med att informera spelarna
om vikten att spela mot och med spelare som ligger pa samma niva som de sjélva, att det ar pa sa
satt de far bast utveckling. Var aven tydlig med att det inte nu spelarna ska vara bast utan att vi i
OSK Ungdom vill jobba l&ngsiktigt och ge spelarna en bra utbildning och en bra utvecklingsmiljo.
Uppfoljning

Kontakta Verksamhetsutvecklare — Fotboll for att boka in ett foraldraméte dar information om OSK
Ungdoms syn pa nivaanpassning diskuteras med foraldrarna.

Fordjupning

Vill du ga tranarutbildning kontakta Verksamhetsutvecklare — Fotboll for mer information.



Information till largruppsledare
Titta p& filmen av Daniel Ekwall om fotbollspsykologi
https://www.youtube.com/watch?v=UFflvcQOtyE

Ge exempel pa negativa beteenden och signaler som bidrar till ett negativt klimat. Till exempel att
skaka pa huvudet eller sucka nar en medspelare gor en mindre bra aktion, klaga pa en medspelare
som blir av med bollen.

Ge sedan exempel pa positiva beteenden och signaler som bidrar till ett positivt klimat. Till exempel
ge positiv feedback till en medspelare som gor en bra aktion, uppmuntra medspelare att fortsatta
vaga trots att hen har blivit av med bollen eller slagit en dalig passning.

Fragestallning

Dela in spelarna i mindre grupper och lat dem diskutera hur negativt beteende paverkar
medspelarna.

Lat spelarna darefter diskutera hur positivt beteende paverkar medspelarna.
Avslut

Lyft i stor grupp vad spelarna kommit fram till samt hur ni i laget ska fa ett tryggt klimat i gruppen.

Paminn spelarna i bade match och traning om dessa diskussioner och hur deras beteenden
paverkar deras medspelare.

Uppfoljning
Boka in ett spelarméte dar ni gemensamt skapar regler for att fa ett tryggt klimat i spelartruppen.
Fordjupning

Vill du ga tranarutbildning kontakta Verksamhetsutvecklare — Fotboll fér mer information.



Information till largruppsledare

Ga igenom Svenska Fotbollsforbundets spelutbildningsplan 11 mot 11
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spel-11-
mot-11/

Ga igenom de olika positionerna samt vilken uppgift/roll vardera positionen har. Vad ar viktigt att
tanka pa for spelare i de olika positionerna. Lat spelarna diskutera varfor de spelar pa just den
positionen spelaren gor just nu.

Fragestalining

Satt spelarna i grupper med 3-4 spelare i varje grupp. Lat varje grupp komma fram till en formation
(sifferkombination) for vad de tycker ar bast att spela. De ska ocksa forklara varfor utifran
férsvarsspel och anfallsspel.

Alla redovisar kortfattat infor alla andra grupper.

Avslut

Tranarna redovisar lagets spelsystem och varfér laget spelar just detta.
Lat spelarna fa komma med sina reflektioner utifran vad tréanaren beréattat och kanske finns det
saker som man kan andra efter en bra diskussion.

Uppfoéljning

Kolla gemensamt p& en match som OSK Fotbolls A-lag spelar. Lat spelarna diskutera efter
matchen vilken formation OSK spelar samt vilka spelare som spelar pa vilka positioner och varfér
de just spelar pa den positionen.

Fordjupning

Vill du ga tranarutbildning kontakta Verksamhetsutvecklare — Fotboll for mer information.



,

ANALYS"

Information till largruppsledare

Boka VEO-Kamera eller SPIIDEO genom att mejla till Verksamhetsutvecklare - Fotboll
Inledning

Filma en av era matcher med hjalp av VEO-kamera alternativt SPIIDEO. Ha sedan en matchanalys
med spelarna utifran den filmade matchen.

Fragestalining

Ge spelarna i uppgift att ta fram tre individuella bra aktioner samt en individuell aktion som ar minde
bra utifran matchen och be dem skicka in de till dig. Ha sedan utvecklingssamtal med varje spelare
dar ni gar igenom filmsekvenserna som spelaren tagit fram och lat spelaren sjalv beratta varfor
han/hon valt just dessa aktioner.

Avslut

Ga sedan igenom med spelaren varfor det ar utvecklande att se sig sjalv spela. Det ar inte enbart
for att titta pa sina highlights eller mal utan det ar for att fa en storre forstaelse for lagets spelsatt
samt om spelaren i fraga gor de saker som ledaren sagt at han/hon att gora. Till exempel om
spelaren ligger ratt positionerad i forsvarsspelet, forsdker spelaren vara halvt rattvand sa mycket
som mojligt osv.

Uppfoljning
For tips pa traningsupplagg och dylikt kontakta Verksamhetsutvecklare - Fotboll
Fordjupning

Vill du ga tranarutbildning kontakta Verksamhetsutvecklare — Fotboll fér mer information.



Information till largruppsledare
Gors under en lagaktivitet. Forsok tajma in detta med en ledarutbildning via féreningen eller RF-
SISU.

Tidsatgang ca 60 minuter. Férbered er genom att sjalva reflektera dver ert ledarskap och varfor just
ni blev ledare. Var beredda att dela med er av detta vid behov.

Lat spelarna forst enskilt fundera pa tranarens roll i en grupp. Fundera aven pa vilka tranare du haft
genom aren och hur olika tranare haft olika roller (tank huvudtranare, lagledare, assisterande).

Fragestalining

Dela sedan in spelarna i par och lat dem diskutera vad de kommit fram till. Ga aven in pa om
spelarna i paret sjalva funderat pa att bli ledare.

Avslut

Lyft i helgrupp vad respektive grupp kommit fram till. Fokus ar pa tranarens roll.

Uppfoéljning

Ta kontakt med OSK Ungdom och RF-SISU fér att ta reda p& nar nasta tranarutbildning gar for de
som ar intresserade. Forsok aven fanga upp den/de som verkade intresserade av tranarrollen sa att
de kan fa stottning och komma igang som ledare i féreningen.

Fordjupning

Vid kontakt med OSK Ungdom kan ni hitta Iampliga ledarutbildningar och diskutera eventuella
ledarroller i féreningens yngre lag.



	Bild 1: Information
	Bild 2: VÄN MED BOLLEN
	Bild 3: INTRODUKTION TILL FOTBOLL
	Bild 4: INTRODUKTION TILL SPELFORMEN 7 MOT 7
	Bild 5: ROTERA POSITIONER
	Bild 6: INDIVIDUELLT FÖRSVAR- OCH ANFALLSSPEL
	Bild 7: INTRODUKTION TILL SPELFORMEN 9 MOT 9
	Bild 8: NIVÅANPASSNING
	Bild 9: FOTBOLLSPSYKOLOGI
	Bild 10: FORMATION 11 MOT 11
	Bild 11: FILMANALYS
	Bild 12: TRÄNARENS ROLL

